
Elegir una silla que soporte
las curvas espinales y

permite que los muslos
sean paralelos al suelo

MANTÉNGASE SALUDABLE MIENTRAS TRABAJA DESDE CASA

Elija un lugar para su
escritorio que le permita
enfocarse

Siga una rutina matutina para
ayudarlo a prepararse para un
día productivo

Tenga una lista de cosas por
hacer y cumpla con su horario

Comuníquese: comuníquese
con su jefe y colegas

Incorpore interrupciones en su
horario para que pueda
alejarse un poco

Si usa una computadora
portátil, compre un accesorio
de teclado para una mejor
colocación y postura

 

 

 

 

 

DURANTE COVID-19

OTROS  CONSEJOS:

Establece un horario
para ti, incluyendo

una rutina matutina
y descansos durante

el día

Mantenga el monitor a la distancia
de los brazos con la parte superior
de la pantalla ligeramente por
debajo del nivel de los ojos

Ponga su teléfono sobre
el altavoz o use un
audífono para evitar que
el teléfono quede entre la
cabeza y los hombros

Use un reposapiés si su silla
está demasiado alta para que
descanse los pies en el piso

Asegúrese de que haya
espacio para sus rodillas,
muslos y pies debajo de su
escritorio

Coloque su mouse en la
misma superficie que su

teclado. Mientras escribe
o usa el mouse, mantenga

las muñecas rectas
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